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 ە وز   ڕێنمایی سەبارەت بە بەکارهێنانی 

 هان ی ج   ی رمبوون ە و گ   ت ە ک ڵە ما 

  ە ژان ڕۆ   ە ک   گرن ە د   ە رچاو ە س   ە کاران   و ە ل   ا ی تان ی ر ە ب   ی کان ە خش ە انب ی ز   ەییە رمخان ە گ   ە گاز   ەی و ی ن   ەی ک ی نز 

  ە ک   ەی و ە ل   ک ە و   ن ی ن ێ ه ە د   ی م ە ره ە ب   اتر ی ز   کانماندا ڵە ما   ە ل   ە مان ڕ رسو ە س   ەی گ ێ ج   ەی و ە . ئ ن ەی د ە د   ی نجام ە ئ 

   ! ل ێ مب ۆ ت ۆ ئ ی  ن ڕی خو ێ ل لە  

  یی ئاسا   ی ک ڵێ ما   ە ک   ت ێ کر ە د   ە ند ە ز ە م   ، ە ک ە سار ە ه   ی دان ی ت ە ارم ی و    ن ۆ کارب   ی ردان ە د   ەی و ە مکردن ە ک   ها ە رو ە ه 

 . ە بە کاریگەری وز   ی نان ێ کاره ە ب   ە بکات ب   وت ە ک ە پاش   ە وز   ەی پار   ە ل   ند ە پاو   ٣٠٠تا    ە ن ڵ سا   ت ێ توان ە د 

  ە وز   ی نرخ   ەی و ە ئ   لەبەر   ە و   ناچێت ێ ت   ان ی چ ی ه   ان ی   م ە ک   ی ک ڕێ ب   ییە نما ڕێ   م ە ئ   ی کان ییە ژگار ۆ ئام   موو ە ه 

 ! ت ێ بکر   وت ە ک ە پاش   دەکرێت   ش ی اتر ی ز   ەی پار   ، ە ای د   بوون رز ە ب لە    وام ە رد ە ب 

 ەرەبەوەڕێب مترەکنرخێکی  ە ب تەکڵەما 

  یرکەئ مترەک  ها ەروەه  ت،ەیببەوەڕێب مترەک یکەیەپار ە ب تەکڵەما   ەبدات ک  تیتەارمی تێتوانەد ەساد  یکێنگاوەه ندەچ 

 ۆب نینێهەدیکارە ب ەوڵەما  ە ل ەیەیوز و ەئ ەیوین ە ل اتری. زتینێمبهەرهەب گازی دوانەئۆکسیدی کاربۆن یخشەانبیز

 .تێکاردە ب رمەگ  یو ئاو  ەوەرمکردنەگ

 ؟مەبک یچ  توانمەد

  ەیپارپسوولەی  تێتوانەد شەمە. ئەنێزەداب  ی دەس ەی پل ١ یرمەگ ەی پل ەب نها ەت  تەکەژوور ەیوەرەرمکەگ •

 . ەوەبکات مەک ٪١٠ ەیژڕێ ە ب تە وەرمکردنەگ ەینڵاسا 

  ەل رچوونەد یرمەگ ەیژڕێ ەی وەئ ۆبن ەوەکانەرۆاتیادڕپشت  ەل ە ک ەابینڵو د ەدابخ   کانتەردەپ ەوانەش •

 . ەوەبکات م ەک ەوەکانتەرەنج ەپ

 یستدانەدەل ی٪ ١٥. کانتانەنام یو سندوق لیکل ەو کون رگا ەو د ەرەنج ەپ ەیوێچوارچ ی کانییەشا ۆبگرتنی  •

 . داتەوودڕ ییانەشا ۆ بئەم  ەیگڕێ ەل یرمەگ

 . تیداەکڵەما   ەل ەک  تێب رم ەگ کێ کات نها ەت ماڵەکەت ە ک کێرۆج ەب ێدابن ەرەوەرمکەگ ڕۆڵینتۆک •

 .نەکەکارد ییکارا نیرترۆز ەب  ەک  تیب ا ینڵد ەیوەئ ۆب کانەرۆاتیادڕ پاککردنەوەی یوامەردەب ەب •

  ۆیه ە تێبەو د  ەکەژوور یرمبوونەگ  ەل کاتەد یگرڕێ رۆاتیادڕ رەسە ل رگەجل و ب ەیوە وشککردن •

 . ەوەرەبک یانوشک  رگەجل و ب عەلاقەی رەسە ل ەوەئ یبرە. لو شێداریەوەبوونڕچ 

  ت ێوێشەد ێل رت ەس م ەڵاب تێتبەه  خۆشە ئەگەر یکێشت رزەب یستانە پ یکێ. دوشەنێزەداب ە کەدوش رەس یستانەپ •

 . ێکمامەح  ەل اتریز تەنانەت کجارێندەه  – ێتنێهەکاردە ئاو ب ەندەچ  ەک

راگرتنی پێوەرەکانت بە رێک   ە بدات ل تیتەارمی ەی وەئ ۆ ب ووزە بەخشەکانت  ەب دابین بکە  ەکانییئاسا  ەرەوێپ •

 .ەورەگ بڕێکی پارەی ۆی ه ەبنەجار د کێندەه کانەنراوڵێمەخ  ە وەندنێ. خوو پێکی

 یووناکڕو  با ەکار

پێدانی    ش ەمە ئ  –   ننێهەکاردەب  با ەکار  ان یمووەه  ە ک  ، یەداێت   ی رێئام  ن یندە چ  کانمان ڵەما د  ەپاربڕی    ی گاز  یردان ەو 

بڕی   ەیوە مکردنەک ۆب  ن ەیکیب  ن یتوانەد ە ک ەیە ه کێو شت ییە ن  ست یوێ پ انە رێئام   مەئ  ەیربۆ. زکات ەد اد یز  مانیهراوەژ

 . ڵو ەه نیمتر ە ک ەب  پارەی پسوولەکانمان  
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 ؟ مەبک  یچ توانم ەد

  وت ە کەپاش ۆب تەپار ت،ێنێهەکاردەبکەمتر  ەوز  ەک یوات ٢٠ کەم وزەی  یپڵۆگ ۆ ب وات ٦٠ یپڵۆگ ینۆڕیگ •

  ەیپار شەمەئ ،ەوەتێنێمەد ییئاسا  یپڵۆگ ەل اتریز ەندێه ١٠کەم وزە   یپڵۆ. گتەباکەکار ەیپار ەل کاتەد

 !رنستتۆ د ەنگیو ژ ەوەنێنر ێکاربهەب ەدووبار تێتوانرەو د –  کاتەد وت ە کەپاش ۆب اترتیز

  کێکات  تێب رتیبە. لستیوێپ ێبەب کانەپڵۆگ یشتنێهێج  ەب نەیدەد یڕۆفەب ندەپاو نیۆمل ١٤٠ ەنڵاسا  ا ی تانیرەب ەل •

 .ەوەتینێبکوژ کانەپڵۆگ تیچ ەردەد کێژوور ەل

  کیە  ەیکینز شەمە. ئدایباشەئامادحالەتی  ەل  کانەرێئام یشتنێهێج  ە ب داتەد یڕۆفەب ەپار ەنڵاسا  ییئاسا  یکڵێما  •

  یواوەت ەب انی تێنرێکارناهەب کێکات ەوەرەنێبکوژ دایکەرەس ێڵیه ەل کانە. شتا یتانیرەب ەل ەندەپاو اریمل

 . داوەشلە کاتی  یتەبیتا ەب ،ەوەتێکرەد یبارگاو

  یڕۆفەب ەی کیەرمەگ ٪٤٠تا  ئەگەر نا دەکرێت ەگونجاو ەبارەق یرمەگ یرێئام رەسە ل مانجەڵەکەت ەک ەابینڵد •

 . شێ ەی وەمکردنە و ک ندنڵاکو یکات ەیوەمکردنەک  ۆب ەوەرێڵەبه قەپاغەکان لەسەر مەنجەڵەکان ت،ەیبد

 ۆب گاکانڕێ نیئاسانتر ەل ە کێکیەئاو  یگونجاو ڕیب یندنڵا. کوەوە نەکەد ڕپ رۆز یکتر کەڵخ  ەیربۆز •

 .ەوز ینانێکارهەب ەی وەمکردنەک

  ەیە وانەل تەی بک لێچوونی هەوا ەب ست ە ه رەگە . ئنەبک رگاکانەو د ەرەنج ەپ ە ب ستەو هبسورێوە  داەکڵەما  ناوەب •

  ەیپارتێچووی  ەل ٪٢ دەکرێت  دەستدانی هەوای گەرمی ماڵەکەت ەل کردنیگرڕێ. تەیبد ست ەدەل یرمەگ

 . کە مکاتەوە  تەوز

  گەرمەکەرەوەی و   ەیڤوۆکریما  کەو یتر  یکانەرێ. ئامەنێکاربهە ب تەکەنڕف مترە ک تیتوانەد ە ک ک ێنێشو ەل •

 . ەیەه انیمترەک  یچووێت ەوۆیەه  وە و ب ننێهەکاردەب مترە ک ەیوز  مەنجەڵی هەڵم پەستو   واەه

 .کۆمپیوتەری ئاساییچاو  ەل  تێنێهەکاردەب مترەک  ەیوز ەی ندێه ١٠-٥ پ ۆلاپت یرەوتیمپۆک •

.  ەیەه انەیوز یوتکردنەک ەپاش ۆیگ ۆو ل A++ ییکارا یندەزبڕی نیرزترەب ەک ەڕێبگ داەرانێئام و ەئ یدواەب •

و   ت ێنێنگەسەدەڵ( هەکارام نیمترە)ک G ۆ( بنیترە)کارام A++ ەل کانە مەرهەب وروپا ەئ یتێکیە ەیوز ێڵیبیل

 .تێبدر شانین کانۆڕەو قاپش رۆو جلش ەوەرەدکسار یکانەرێئام مووە ه رەسەل ەکێڵەبیل تێبەد اسا ی ێیپەب

بار،  ە ویدوو ن ینجامدان ەئ ەل ەکاراتر رۆز ەم ە. ئواوەت یبار ۆ ب ەسنووردار بک ردنۆجل ش یرێئام یکانەخول •

 .بار ەوین یکان ەکخستنڕێ ینان ێکارهەب یکاتەل تەنانەت

  شترێپ ت،ینێبه یکارەبوو ب ستی وێپ رەگە. ئڵناو ما  یکانەرۆزبەکارهێنەرە  ەوز ەرێئام ەل ەک ێکیە ەوەرەوشکک  •

 .تینێبه یکارەب مترەک ەی وەئ ۆ ب ەوەرەبک یوشک انی ەوەنێبخول کانەجل تیتوانەتا د

 انی ەژنامڕۆ یدانان  واەئ بوو، ەن ڕپ تەکەفرگرەب رەگ ە. ئەوەرەبک انڕیو پ ەوەرەبک کانەفرگرەب یوامەردەب ەب •

 . واە ه ینێشو  ەی وەمکردنە ک ە ب کاتەد وت ەکەپاش ەپار کانییەشا ۆب  ناوەلکیسە 

  ەیپل ٣ ۆ ب یدەس  ەیپل ٢ یرمەگ ەیپل ش ەمە . ئەوەرێڵەدروستدا به یرمەگ  ەیپل ەل تەکەفرگرەب/ەلاج ەس •

 .فرگرەب ۆ ب ی دەس  ەیپل ١٥-و  ەلاج ەس  ۆب  یدەس

 نەبک رەیس داەرێل تواننەد  ،ەیەه ەیوز یوتکردنەکە پاش یسوودەب یکییەنما ڕێ  ەپار یوتکردنەکەپاش یزاەشار

The Money saving expert has a useful energy saving guide, you can take a look here >> Energy Saving 

Guide 

 ئاو 

  ە ل ە ک ەیەیوز  وە. ئ ت ێنێهەکاردەب  ردنۆو ش ە وەو خواردن  ین ێخاو و  پاک  ۆ ئاو ب تر ی ل ١٥٠ ەژانڕۆ یی ئاسا یکێسەک

.  کات ەدروست د رچاوەب  ی نۆکارب  یردان ەو د ت ێوەد یر ۆز  بڕێکی  ت ێنرێهەکاردەئاودا ب یرکردن ەسەو چار  ەوە گواستن

  ەم ێئ  ەک  ەگرنگ رۆ ز  ۆیەب  ت ێڵێهەدێجەئاودا ب   ییمەو ک  ڵیساەوشک یاتریز  یترسەم  ەل  ای تانیر ەب  واە وه ش ەک یان ۆڕگ

 .ە گرنگ ەرچاوەس م ەئ ەڵ گەل  کەمتەرخەم نەبین
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 ؟ مەبک  یچ توانم ەد

 کانەخشەانبیز ا یکترە ب ەک  ەرمەگ  ەندەوەئ ش ەمە. ئیدە س ەیپل ٦٠سەر  خەیتەیب ەست یوێپ ەیەئاوت ه  گیزەری رەگەئ

  یترسەو م ەیەوز یدانیڕۆفەب ەوەئ تێب اتریز یرمەگ ەیپل رەگە. ئکاتب رم ەگ ست یوێپ یکەیەادڕ ەب ت ەکەو ئاو تێبکوژ

 .تێبەد اتریز یسووتان

ئەوە بزانە کە  . ن یتاش ش ڕی  انی  کانت ەددان یکردن ەچڵف ی کات ەل  فیڕۆدانی ئاو ەب  دانەگ ڕێ ە ل ە وەرەوە دوور بک •

 بدات.  یڕۆفەب کداڵێسا  ەل  تریل زارەه  ٢٢ تێتوانەددراو  یڕۆفەب یئاو کەخول ١٠ ەژانڕۆ

  دوو ە ک ەیە ندەوەئ ەیکینز –  بدات  یڕۆ فەبئاو   تری ل  ١٤٠ ەفتان ەه ت ێتوان ەدبەلوعەکان لە  پ ڵۆد پ ڵۆد  ئاوی •

( یان  ١١٤٤( یان )٠٣٠٠٠١١) ەل انی ؛ ەوەنەچاک بک کانەکردنە. دزەوەبکات ڕپ مامەح  بانیۆی

 .نەبک انی رتۆاپڕ( بۆمان ٠٣٠٠١١١١١٣٣)

 . ت ێنێکاربه ەئاو ب  ڵت ەس ینان ێ کارهەب  ەیندێه ١٥ سۆندە ەب  لێ مبۆتۆ ئ  یردنۆش •

 .)بانیۆکان( کانەمامەچاو ح  ەل ننێهەکاردە ب مترەک  رۆز یئاو کانەکورت ە دوش •

 . بەلوعە  یئاولە  ەیە ه ینۆکارب هێمای  ەیندێه زارەهقوتوو   یئاو •

بەر لە   رمدا ەگ  یئاو ە ل کان ەقاپ یردنۆ ش شێپ  ە ل ە وەرەوە دوور بکبکات.  کانەسیپ ەکار ەکۆڕەقاپش با  •

 . ەکۆڕەقاپشنێو  ەتبچ  ەیوەئ شێپ کانەقاپ سڕینەوەی  نها ەت ە ب ەبک  وتەکەپاش ە. ئاو و وزەکۆڕەقاپش

 کڕینی خۆراك 

  ەل  ێم ڕسو رت ەس ەیە وانە . لدانیڕۆفەب  ەیوە مکردنەک  ەب  نەیبک وت ە کەپاش  کانمانەراک ۆخ ەی بودج ە ل ە پار  نیتوان ەد

  ، ەوێکو ەل  ت ەکەراکۆخ ەیرچاوە. ست ێبەدروست د ت ۆیخەید ەی راکۆ خ وە ئ ۆی هەب ە ک یهراوەژ یگاز ی ردانەد ی ئاست

  ڕێژەی  ێینپ ێ شو ر ەسەل ان ییرەگ یکار ەمانەئ  مووەه ،ە پاشماو ی دانڕێف ی تیەنۆو چ   ینڕی ک  یتیە ن ۆو چکردن  ت ەپاک  ڕیب

 .ەیەه ین ۆکارب دەردانی 

 ؟ مەبک  یچ توانم ەد

.  ەانبگرەڵیه داێکۆڕواگ ەه  یفرەد ناوەو ل ەربگرەو کانەخواردن ەی پاشماو ەسوود ل نا،ێخواردنت ل رۆز رەگەئ •

 .ەنیبب  www.lovefoodhatewaste.com/foods-and-recipes ەل ەچکڕێ یکانەکۆریب

سوودی لێ وەربگریت   ت ەیبک ەش ەگ  تۆخ  ەیباخچ  ینێشو  تەیبدڵوەه  تیتوانەد ەیەه تەباخچ  ینێشو رەگەئ •

  تیتوانەد تێبەن کتەیەباخچ  رەگەئ  تەنانە. تەبک وت ەکەپاش ەکار و پار ەرەبخ  تەکە. باخچ بە چاندن

 .تینێبچ  تەکەرەنج ەپ رەسەل )خەس(  و کاهوو  توورو  رەندەوەچ  کەو یکانەراکۆخ 

 کردن  بازاڕ

 )دووبارە بەکارهاتن( کلیسا ڕی ەمانەئ ەیربۆ. زنینێ هەکاردەب ا یتانیرەب ەل نۆلینا  یسیک اریمل ١٠ ەیکینز ەنڵاسا  ەمێئ

  زارەه دانەو س  ەندڵبا  کێنیۆمل ەل اتریز ەنڵا. سا لەناو دەچێتتا  تێنیەخا ەد ڵسا  زارەه  ەیکینز ک ەیەس یک رەو ه نێناکر

 .مرنەد  ەوەکیپلاست ەب تێوەگڵان انیخواردن  ۆیه ەب ەڵس یو ک رەردیش

 ؟ مەبک  یچ توانم ەد

و  اکانیرەز ەو ل دانڵزب ە ل ەک  ەوەکاتەمدەک  ەنانۆلینا  ەس یک و ەئ ەیژمار کانەسیک  ەیوەنانێکارهەب  ەدووبار •

 . تێد ییتا ۆو خاشاک ک  ڵزب کوەو

  تیتوانەد  رەگەئ ت؛ ێنەیەگەد ەنگیژ ەب انیز ەک  تێد رداۆز یکیپلاست یکێتەپاک ەڵگەل کانمانەخواردن ەیربۆز •

  ت ێتوانە د کانەکراونەت ەپاکەی وزەو س ە ویجار م کێندەه. ڕەبک( کانەتکراوەپاک شێپتر ) یکانەلیدەب

 .نەبک راوردەب انیکانەچوونێو ت نەبک کانەتکراوەپاک شێپ ە مەرهەب ینرخ  یرەی. سبەدەست بێنێت   رزانترەه

 ۆب رەرامبەبێب پەینی ینکردنیداب ۆیه  ەتێبەد شەم ە. ئبە پەین )سەماد(  ەبک  کانت ەراکۆخ  ەیشماواپ •

 .کانەدانڵزب ەیپاشماو ەی وەمکردنە و ک تەکەباخچ 
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  بەرهەمە نێوخۆییەکان()   نراون ێه مەرهە ب  داۆناوخ   ەو ل   یەاندا ۆی خ ی رزەو  ەل  ەک خۆراکانەی  وەئ ینڕیک •

 . بڕیوە یمترە ک دوورییەکیو   ەیەه  یباشتر یکێو تام  ەرزانترەه جارزۆر

 ە وە گواستنهۆیەکانی 

  رەگ ەئ ت ەب یتا  ە ب س، ەک ر ۆز  ۆب  ییە سەک تاکە  یهراوە ژ یگاز یردان ەد ەیرچاوەس ن یترە ورەگ  ەوە گواستنهۆیەکانی 

  ی کییەرە گیکار ت ێکرەد ت ەک ەنڕیخوێل  یوازێ. شت ەی بک فرۆکەوانی گەشتی  ی وامەردە ب  ەب  انی  ت،ڕیبخو ێل  ل ێمب ۆت ۆئ

 . ت ەیکەد رج ەخ ی نەم ەسووت  ۆ ب ە ک ەیوە و ئ ی نە مەسووت ی نانێکارهەب  رەسەل  ت ێبە ه یرۆز

 

 ؟ مەبک  یچ توانم ەد

 ییراێچاو خ ەل تێنێهەکاردەب  ینەمەسووت متر ەک٪ ٣٠ کداێرێکاتژم ەل لیم ٥٠  ییراێخ ەب لێمبۆت ۆئ ینڕیخوێل •

 .کداێرێکاتژم ەل لیم ٧٠

  ینڕیخوێل ەبکات ب وتەکەپاش  ینەمەسووت ەل٪ ١٠ ەیکینز  تێتوانەد ییئاسا  یر ێفۆش  ەک ەو ەتێکر ەد  مەزەندە وا •

  یکەیەوێش ەب لێمبۆت ۆئ ین ڕیخوێو ل یرمەن ەب  ییراێخ ەیوەرزکردنەب ەب تەیبک ەکار  مەئ  تیتوانەکاراتر. د

  ەکدەبێت  داکێکاتلە  ەمەئ ،یگەریکار  زۆرترین  ۆ. بکات نیزووتر ەگونجاو ب یرزترەب ێڕیگ ۆب ینۆڕیو گ رمترەن

  ەیکی نز  ەب نداینز ە ب یکێلێ مبۆت ۆئ ەل انی کداێ کەخول ەل گەەخول ٢٠٠٠ ەیکی نز  ەب داڵز ید یکێلێ مبۆت ۆئ ەل ر ەنێبزو

 . ەو ەتڕێسوەد کداێکەخول ەل گەەخول ٢٥٠٠

 .ەوەکاتەد مەک ینەمە سووت ینانێکارهەب چەنچەلابردنی  ەنموون ۆب بووەن ستیوێپ رەگەئ ەادیز یشێک یلابردن •

و   ینە مەسووت یوتکردنە کەپاش  ۆیه  ەتێبەد شەمەئ ؛ەئاوساوەڵه  نگەگونجاو و هاوس یستانەپ ەب کانتیەتا ەابینڵد •

 .انڕ و د تێکچوون ەیوەمکردنەک

.  ین ەمەسووت یچووێو ت  یهراوەژ یگاز یردانەد ەیوەمکردنەک ۆب ەئاسان یکەیەگڕێ  لێمبۆت ۆئ یشکردنەهاوب •

 www.liftshare.com/uk ینانێ کارهەب  ەب ەوە زنۆبد لێمبۆ تۆئ  یکانڕێهاو  تواننەد

 بکات. ادیز  ڵچوار سا تنەمەت تێتوان ەد کدا ێژ ڕۆ ەل کەخول ٣٠ ەیماو ۆب  یلسوار ی! پاسکی بکەلسوار یپاسک •

 ەودنەانڕسوو  ەو دووبار ەوەنانێکارهەب ەدووبار

فراوانتر  یکانەییەنگیژ ەو سوود ەوەکاتە مدەک کانتە پاشماو ینۆکارب ێینپێشوە( وەنانێکارهەب ەدووبار) کلکردنیساڕی

  ی٪٦٠ ەک کان،ەدانڵزب ۆب نیرێنەد نڵما ەیپاشماو نۆت نیۆمل ٢٣ ەیکینز ایتانیرەب ەل ەنڵ. سا باتەد شێوپەرەب

  ەپاشماو ەچونک ەرمخانەگ یردانەد ۆبخراپن  ەیرچاوەس کانەخانڵزب یتەبیتا ەب. ەوەتێنرێکاربهەب ەدووبار تێتوانرەد

. نۆکارب یدیکسۆئ مەدوو ەل ەزترێهەب ەندێه ٣٣ ەک تانیمگازی  یردانەو د لەناوچوون ۆیه ەتێبەد شەمەئ ت،ێژرێنەد

و    ەو شووش زەکاغ ،ەنموون ۆب ەوەتێنرێکاربهەب ەدووبار ەک تەیکەد ەوەئ ەڕێیچاو یگشت یکەیەوێش ەب ەک ەیوەل ەجگ

ل  ک یساڕی وەتێنرێکاربهەب ەدووبار اتیلیبۆم ۆب ەوەلاجەس  ەل تێتوانرەد شیتر یکانەخوازراوەن ەشت ەل کێرۆز .میۆمنەلەئ

 .بکرێت

 ؟ مەبک یچ توانمەد

  ۆیەوخەاستڕ  ەستۆپ  ەستیل ەل نانێوازه ۆ. بتێگرەردەو سوودێب یستۆپ ۆلیک ١٩ ەنڵسا ییئاسا یکێسەک •

 ەل انی، www.mpsonline.org.uk ەل ستۆ پ  یندکردنەس ەپ یتگوزار ەخزم ەل ەبک مار ۆناوت ت  کان،ەداواکراو

 . MPS, Freepost, London, W1E 0ZT نامە بنووسە بۆ انی، ٠٨٤٥٧٠٣٤٥٩٩ بە ەو ەنۆف ەلەت ەیگڕێ

 کردنت کلیساڕی  ەیتەبەس ینانێکارهەب ەب ەبک  کلیساڕی ەوڵەما ەل. ەبوو ەئاسانتر نلەمە  ز یرگەه کلکردنیساڕی •

 . کانییەت یەەڵامۆک ەزراوەدام انی

دارایی  یکێخۆد ەل ر ەگەئ یەکانیرخواز ێخ ەزراوەدام انی زانێخ ان،ڕێیهاو  ەب ەخشەبب خوازراوەن یرگەو ب جل •

 . نەبوونگونجاودا 
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 رەدیتەارمی یریو پشتگ یندەوەیپ

 ان،یژ  یچوو ێت  ەیو ەرزبوونەب  ەیو ەووبوونەڕ ووبڕ  ەل دان یت ەارمی ۆب ەیە ه ەادیز  یینما ڕێ انی یژگار ۆئام  ەب ستتیوێپ ر ەگەئ

  ۆب  ەستەردەب یکانییەتگوزار ەخزم ۆب  سوودەب یر ەستەگرنگ و ب یار یزان تمانەبیتا لاپەڕەپەیجی. دانیت ەارمی ۆب نەیر ێل ەمێئ

  ەک ەوە زنۆبد ەکخراوانڕێ وە ئ یستیل تواننەد ەوەخوار   ە. لتێبزیاتر هە  یتەارمی یستەد ەب ستتیوێ پ ر ەگەئ کردنتیر یپشتگ

 :نەبک شەشکێپ اتر یز  یر یبتوانن پشتگ  ەنگڕە

 هێنەر کارەب

و  یتەارمی ۆب (٠٨٠٨٢٢٣١١٣٣) ینۆفەلەت ەژمار  ەب انیت ڵاهاو یژگار ۆئام  هێنەریکار ەب ێڵیه  ەب نەبک یندەو ەیپ تواننەد

 .انیتڵاهاو  یژگار ۆ<< ئام ەر ێل  نەبک انەیکەڕەپڵما یردانەس  انی تانەوز  ڵیس ەف انیداهات  نیرتر ۆز  رز،ەق ەل یر یپشتگ

  ١٨٠٠١: لە تیبنووس  تیڵێیب  تێوەتەد  ەیوە ئ تیتوانەد ت،ەیبک ەقس  انی تێبێل  تێگو نۆفە لەت ەب تیناتوان  ر ەگەئ

 . ٠٨٠٨٢٢٣١١٣٣پاشان

 ە پار ان ی  رزە ق یمەخ

. رەرامبەب ێب یژگارۆئام یشکردنەشکێپ ۆب ەیەئاماد درایی یژگارۆئام یزموونەئ ەب یمیت

GroupMoneyAdvice@jigsawhomes.org.uk 

  ت ەمتمان تیتوانەد ە ک تیربگرەو ییەتەارمی و ەئ ێکو ەل تیبزان ەقورس پێت  وە  ەیەه  ت ەشێک کانداەرزەق ەڵگەل رەگەئ

 ەرز ەق یژگارۆئام یکان ییەتگوزارەخزم یستیل( Money helper website) ەپار یرەدیتەارمی ەڕیپڵ. ما تێبەه ێیپ

 :م ڕوانەەبن ل رەدیتەارمیبتوانن  ەیەوانەل ە ک ەیەه یکانەرەرامبەبێب

Stepchange Debt Charity 

www.stepchange.org.uk 

0800 138 1111 

PayPlan 

www.payplan.com 

0800 280 2816 

 ی شتمانین  یرزەق ێڵیه

www.nationaldebtline.org 

0800 280 2816  

 داهات  کردنیادیز

  رەگ ەئ. ت ەیبک واو ەت( Turn2Us یان   Entitledto) ینان ێکارهەب ەب کانییەتەارمی راێخ  ینیپشکن ەوڵەما  ەل تیتوانەد

 یژگارۆئام ە بڕاستەوخۆ  یندەوەیپ واەئ کییەداواکار انی کانتییەتەارمی یماف ینیپشکن ۆ ب ەیەه  یتەارمی ەب ستتیوێپ

 :ینۆفەلەت ەژمار ە ب ەبک( راەنگلتی)ئ یژگار ۆئام ێڵیه  ۆب نۆفەلەت انیبکە   ەوەتۆخ  ۆییناوخ  یانیتڵاهاو

 0800 144 8848 / Advicelink (Wales) 0800 702 2020 

 کان ەرانەیو ق  یاگوزاری فر ی راکۆخ  یپشت ڵپا

  یبانک نیکترینز ەیوەنیزۆد  ۆ. بستەردەب یرانەیق یوانیپشت ۆ بکات ب تەئاراست تێتوانەد ۆت ۆییناوخ  یتەڵاسەد

 انی تیربگرەو ۆییناوخ  یکیەزگا ەد ەل راکۆخ  ی دۆک  ەستیوێپ . ەبک( Trussel Trust) ەڕیپڵما  یردانەس راکۆخ 

 یژکارێاوڕ) یژکارێاوڕ ەڵگ ەل کردنەقس ۆب 2138 208 0808 ەل تەیبک ەوەرەرامبەبێب یتەارمی ێڵیه  ەب یندەوەیپ

 .(نراوێاهڕ  یانیتڵاهاو
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  کێخواردن رەگەئ ە وەنەکەئاگادارت د (TooGoodToGo  و  OLIO) ک ەو یکانەپەئ ، ەیەه کتەریز یکێلیبا ۆم رەگەئ

 . تێشرۆفرەد  تۆوە کینز ەل مەک یکێنرخ  ە ب ەک  تێبەه

 

 ە وز ییکارا

(  Simple Energy Advice) ەساد ەیوز یژگارۆئام ەڕیپڵما  یردانەس کانەستەردەب ییەتەارمی ەب تەبارەس یینما ڕێ ۆب

 .ەکەڕەپڵما  ینان ێکارهەبچۆنییەتی  ەل دانیتەارمی ۆب 202 444 0800 ە ب نەبک یندەوەیپ انی نەبک

  یرەوروبە د ەل ەوز یوتکردنەکەپاش یگاکانڕێ ەب تەبارەس کات ەد شەشکێپ یینما ڕێ ەوز یوتکردنەکەپاش ەیزراوەدام

 .(Energy Savings Trustلە ) نەبک انەیکەڕەپڵما  یردانە. س ەوڵەما 

  ە لNEA   (Warm and Safe Homes advice service ) یکانەییتەلامەو س رمەگ ڵیما  یژگارۆئام یتگوزارەخزم

 . ەستە ردەب 7159 304 0800 ەل 12-10 ینەیه –  ەمم ەدووشڕۆژانی 

 زانیاری تر 

 یشتمانین یغاز یوتنەاکیفر یتگوزارەخزم ەب یندەو ەیپ ەیەغاز ه یکردنەدز ەگومانت ل انیغازت کرد  ینۆب رەگەئ

             ینۆفەلەت ەژمار ە ببەردەستە  کداێژڕۆ ەل رێکاتژم 24کەوا   (National Gas Emergency Service)  ەبک

 18001لە  ە ستەردەبکورت  ینۆفەلەت یتگوزارەخزم تیستیناببە باشی  انی تیب ەڕک/ D ۆت رەگە. ئ999 111 0800

 . 787 371 0800دواتر 

 . 105 ەژمار ەل ەبک یشتمان ین یبا ەکار ینڕیب ێڵیه ەب یندەوەیپ ەاوڕپچ  باتەکار رەگەئ

  ی ردانەس ت ێوترەد ێی پ  ەک  ن،ەکەد شەشکێو باش پ  ت ەلامەس یردانەس ەوە نێ ئاگرکوژ  یکان ییەتگوزارەخزم ەیربۆز

 انی اتریز یترسەم  ەیەوانەل ە ک ەی سانەک  وەئ ۆ ب تەبیتا  ەب ،(,Home fire safety visit) ە وڵەما  ە ئاگر ل  یتەلامەس

  ۆ. ب هەیە  داەکڵەما  ەل یانبچووک ڵیمندا انیی تایبەتیان هەیە ندروستەت یخ ۆبارود ە ک  ەیسانەک  وە ئ کەو  تێب رەسەل

  رەه  ۆ ب پشکننەد ت ەکڵەما  وانە . ئە بک ەوەتۆخ  ناوچەیی ەیوەنێئاگرکوژ یتگوزارەخزم ەب یندەوەیپ اتری ز یاری زان

  و ەئ ەی وەمکردنەک  یتیەنۆچ  ەب تەبارەس نەک ەد شەشکێپ یینما ڕێو  یژگارۆو ئام  ەوەوتنەئاگرک یکییەترسەم

 .ەانیترسەم

 

 کاندارهیندوهیپە ووتاره


